Nawyhki dobre dla
Mozgu




I.1. Regularnie uczeszczaj na hadania prolilaktyczne. Z punktu widzenia zdrowia
MOzgu najistotniejsze sa badania poziomu cukru we krwi, cholesterolu i
ciSnienia tetniczego.

7.Z2. Zadbaj o zr 6znicowana i zbilansowana diete. Niech w twoim jadiospisie nigdy
nie brakuje warzyw i owocow (rowniez suszonych), ziaren, kasz, a takze ryb i
orzechow, ktore stanowia bogate zrodio kwasow omega-3, tak waznych dla
dzialania mozgu. Dla zachowania Sprawnosci umysiu rownie istotne sa witaminy
Z grupy B (w tym kwas foliowy), witaminy D, C, 2 i E, lecytyna, antyoksydanty
oraz mineraly takie jak magnez, zelazo, potas i cynk. Dbaj tez o odpowiednie
nawodnienie - wediug Instytutu Medycyny mezczyzni powinni wypijac okolo 3
litow wody dziennie, a kobiety nieco ponad Z litry.

3.3. Unikaj przetworzonego jedzenia typu fast-1ood, bogatego w weglowodany
proste, sztuczne barwniki i aromaty. Taka zZywnoscC zaburza funkcjonowanie
neuronow w mozgu.

1.4. Dbaj o regularng aktywnosc fizyczna. Umiarkowany wysilek na Swiezym
powietrzu doskonale wspiera zdolnosci poznawcze umysiu.



https://aptekazawiszy.pl/biocardine-omega-3-60-kapsulek.html

1. 5. Dbaj o higien¢ psychicznaq, zabiegajac o dobre relacje z bliskimi i nie unikajac
kontaktow towarzyskich. Dzi¢ki temu zmniejszysz ryzyko zachorowania na
grozne choroby mozgu (w tym chorobe Alzheimera) lub zlagodzisz ucigzliwe
objawy schorzenia.

2.0. Unikaj uzywek. Palenie papierosow (nawet bierne), zazywanie narkotykow
czy spozywanie alkoholu prowadza do degeneracji komorek mozgowych.

3.7.Nie unikaj wysilku intelektualnego. Lenistwo intelektualne bardzo negatywnie
wplywa na sprawnosc mozgu, dlatego nie zaniedbuj tej stery - ucz sie nowych
Fzeczy, rozwijaj hobby oraz pasje.

4.8. Dbaj o odpowiedniq iloSC snu i wypoczynku. W czasie nocnego spoczynku
MoOzg regeneruje sie, a informacje zdobyte w ciagu dnia ulegaja utrwaleniu.




